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Resum
La por és una emo ció que apa reix so vint en
si tua cions d’aprenentatge mo tor, les con se -
qüèn cies de la qual po den ser molt ne ga ti ves. 
En aquest tre ball s’analitzen els di fe rents ti -
pus de por que es po den pre sen tar da vant
l’execució de de ter mi na des tas ques mo trius i
els pos si bles fac tors que po den cau sar-la,
tant d’índole in ter na com ex ter na a la per so na 
que aprèn. Fi nal ment, es pro po sen un se guit
de tècni ques o re co ma na cions, per què els
pro fes sors i en tre na dors aju din els alum nes i
es por tis tes a su pe rar la seva por.
Intro duc ció
Les emo cions te nen un pa per im por tant en
la pràcti ca es por ti va i per això han es tat ob -
jec te d’estudi en nom bro ses oca sions però,
gai re bé sem pre, la in ves ti ga ció s’ha cen trat
en la com pe ti ció, dei xant el mar ge les emo -
cions en si tua cions d’aprenentatge. Se gu ra -
ment, en la nos tra ex pe rièn cia per so nal tots 
hem sen tit por a rea lit zar de ter mi nats exer -
ci cis o tas ques mo trius, o bé hem ob ser vat
com d’altres com panys, so bre tot du rant la
infància i l’adolescència, sen tien una mena
de pànic en ha ver de sal tar el pol tre o ha ver
de ca mi nar so bre la ba rra fixa, per po sar un
exem ple. I el fet és que la por a rea lit zar una 
ac ti vi tat mo to ra és una cosa molt sub jec ti -
va i pot su po sar una emo ció molt for ta per a 
al guns. El que per a uns nens no és res per a 
d’altres su po sa un risc per a la seva se gu re -
tat fí si ca o psi colò gi ca.
En aquest ar ti cle ens pro po sem d’analit zar
les pos si bles pors que es po den pre sen tar
en si tua ció d’aprenentatge, so bretot en
nens i ado les cents, que són les eta pes del
de sen vo lu pa ment on un s’en fronta més so -
vint a aquests apre nen tat ges, les se ves pos -
si bles cau ses i plan te ja rem un se guit
d’activitats que aju din a fer-hi front.
Por i conducta motora
És evi dent que la por com por ta un se guit de 
con se qüèn cies cla ra ment per ju di cials per a
l’aprenentatge i el ren di ment es por tiu. Po -
den ser a ni vell fi siolò gic, mo tor i cog ni tiu;
fa apar èi xer ten sió mus cu lar, cosa que ge -
ne ra una fal ta de pre ci sió en els mo vi ments
i fal ta de fle xi bi li tat, així com més fa ti ga;
cau sa tras torns de per cep ció, re dueix el
camp vi sual i així es perd in for ma ció (Val -
dés, 1998) i al te ra l’atenció, que se cen tra
en es tí muls que acos tu men a ser irre lle -
vants per a l’execució, en ca ra que no per a
l’ansietat, com el cas de qui té por de sal tar
des d’un tram po lí i està pen dent de no re -
llis car o de la seva al tu ra (Bak ker i d’altres
1993), o pro dueix man ca de con cen tra ció
amb per tor ba cions en els temps de reac ció i 
en la ca pa ci tat de de ci sió (Hon gler, 1988),
en tre d’altres.
Ana lit za rem qui nes són les pors que ens po -
dem tro bar da vant l’aprenentatge de tas -
ques mo trius:
Por per in se gu re tat fí si ca
Com diu Tho mas (1982), els es por tis tes
prin ci piants han d’enfrontar-se a uns mo vi -
ments poc ha bi tuals, so vint en me dis de sa -
cos tu mats, com l’aire o l’aigua, o rea lit zar
mo vi ments inu suals en es pais tan cats, com 
ara tom ba re lles, que po den pro duir la
pèrdua d’orientació es pa cial o de l’equilibri
que po den pro vo car por. Si a això li afe gim
la no ve tat de la si tua ció, la in se gu re tat dels
re sul tats que es po den ob te nir, la im -
portància que ca das cú dóna al fet d’acon -
seguir l’èxit o al fet de fra cas sar, el sen ti -
ment de por abans, du rant i pot ser des prés
de l’execució de l’acció, pot arri bar a és ser
molt in tens (Tho mas, 1982).
De ve ga des la por da vant un es port és tan
gran que la per so na reac cio na amb un de -
sig for çós d’evitar la si tua ció. Això suc ceeix
amb molts de nens que te nen hi drofò bia, és 
a dir, sen ten pànic a l’aigua (Aba día i
d’altres, 1998). En l’aprenentatge de la na -
ta ció és fàcil tro bar un te mor ini cial a
l’aigua, que si no es té en comp te en
l’ensenyament pot aca bar ge ne rant una
autè nti ca fòbia i fer molt més di fí cil
l’adquisició d’aquest es port.
El te mor a fer-se mal o a le sio nar-se acos tu -
ma a ser prou comú, so bre tot quan la di fi -
cul tat o el risc de la tas ca és alt. De ve ga des 
es pro dueix un cer cle vi ciós: d’una ban da es 
té por de fer-se mal i d’altra ban da la ma tei -
xa ten sió pro duï da per aques ta por fa que
si gui més pro ba ble la le sió, com de mos tren
Ander sen i Wi lliams (1988) els quals pro -
po sen un mo del ex pli ca tiu que re la cio na
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Abstract
Fear is an emo tion that fre quently ap pears in
mo tor-learning si tua tions, who se con se quen ces
can be rat her ne ga ti ve. This ar ti cle analy ses the
dif fe rent kinds of fear that may ari se when
per for ming spe ci fic mo tor tasks, as well as the
pos si ble fac tors that can cau se it, both in ter nal
and ex ter nal to the in di vi dual lear ner. Fi nally, a
se ries of tech ni ques or re com men da tions are
pro po sed so that the tea chers and trai ners help
lear ners to over co me their fear.
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l’estrès i la le sió, on es tan im pli cats va lo ra -
cions cog ni ti ves, as pec tes fi siolò gics i d’a -
tenció. El nen an ti ci pa men tal ment el mal
que pot pa tir i això li crea por, cosa que es
tra dueix en in se gu re tat de mo vi ments, in hi -
bi ció d’aquests, l’estat cog ni ti voe mo cio nal
de ren di ment can via, amb la qual cosa nor -
mal ment es pro dueix un re sul tat erro ni o
fins i tot pot suc ceir allò que tant es te mia:
el dany o le sió. En con fir mar-se el seu te -
mor ini cial es re for ça en ca ra més la por
(Tho mas, 1982).
Sán chez (1989) dóna èmfa si a la im -
portància de per ce bre com a arris ca des fí -
si ca ment de ter mi na des tas ques, que real -
ment no ho són tant. El risc real d’una tas -
ca pot no es tar en re la ció amb les con si -
de ra cions per so nals, i això afec ta ria la
pre sa de de ci sió de res pos tes mo trius
ade qua des.
Te mors
da vant d’amenaces psi colò gi ques
Por al fracàs. Aques ta acos tu ma a ser una
de les cau ses més ge ne rals de te mor en
nens, que es va in cre men tant amb l’edat.
Aques ta por al fracàs pot te nir di fe rents
cau ses: d’una ban da, pot ser l’alumne no
tin gui con fian ça en les se ves ha bi li tats o la
seva ca pa ci tat, o que cre gui que no està a
l’alçada de les ex pec ta ti ves di po si ta des en
ell i, per tant, tin gui por d’una exe cu ció mal
feta.
Tam bé pot ser que allò que real ment es tem 
del fracàs en si guin les con se qüèn cies:
càstigs, ma les no tes, et treuen de l’equip,
etc. (Tho mas, 1982).
Por a ser ava luat ne ga ti va ment. Pot ser el
que més es pan ta el nen si guin les crí ti -
ques ne ga ti ves que pot re bre, bé si gui del
pro fes sor, dels seus pa res o dels com -
panys, és a dir, te nen por de ser ava luats
per al tres.
Por a fer el ri dí cul so cial. So bre tot du rant
l’etapa de l’adolescència es pot apre ciar
aquest te mor a no que dar bé, que els com -
panys se’n ri guin, etc.
Por a la com pe ti ció. Molts nens en si tua ció
d’aprenentatge es veuen en fron tats a al gu na
com pe ti ció. El te mor o l’ansietat aquí es pot
ma ni fes tar d’una for ma aug men ta da, ate sa la 
si tua ció. Real ment es tan pre sents les pors
an te riors, so bre tot les de cai re psi colò gic (al
fracàs i a l’avaluació so cial), pas sa que en
aquest cas s’accentua més, a cau sa d’allò
que sig ni fi ca la si tua ció, de la im portància
que el nen li doni a la com pe ti ció, de la pres -
sió de pa res, en tre na dor, etc. (Ro berts,
1991, Már quez i Zu biaur, 1991).
En la si tua ció de com pe ti ció es tro ba en
joc l’autoestima del nen i, com diu Scan -
lan (1984), això depèn de com per ce bi el
nen la re la ció en tre les de man des i el seu
ni vell de com petè ncia, la qual cosa pot
pas sar abans de la com pe ti ció, si el nen
an ti ci pa una mala exe cu ció, du rant la
com pe ti ció, si sent que ho està fent ma la -
ment, o des prés de l’execució, si els re sul -
tats no han es tat els es pe rats o no s’està
d’acord amb allò que s’ha fet. En els es -
ports in di vi duals l’ansietat apa reix de for -
ma més mar ca da, per què el nen és el res -
pon sa ble ex clu siu del re sul tat; en els
col·lec tius les exe cu cions in di vi duals que -
den di luï des amb les de la res ta de l’equip 
i la res pon sa bi li tat és com par ti da, com ha 
de mos trat Már quez (1994).
Factors
implicats en el temor
Se gons Bor to li i Ro baz za (1994) es po den
dis tin gir dos ti pus de fac tors que in fluei xen
en les pors per so nals:
Fac tors d’índole in ter na
n L’actitud cap al pro pi cos.
n La per so na li tat de l’esportista.
n L’edat i el gène re.
n L’au toe ficà cia per ce bu da.
n Les ex pec ta ti ves de fita.
Fac tors d’índole ex ter na
n Els pa res.
n El pro fes sor.
n Els com panys.
n Les ca rac te rís ti ques de la tas ca: di fi cul -
tat, risc...
n El medi on es pro dueix: ai gua aire...
n El ma te rial uti lit zat.
Ana lit za rem aquests fac tors co men çant
pels d’índole in ter na i des prés pas sa rem als 
d’índole ex ter na.
Acti tud cap al pro pi cos
Els sen ti ments ne ga tius cap al pro pi cos
ge ne ren an sie tat. Bor to li i d’altres (1992) 
con si de ren que aquest és un fac tor im por -
tant que afec ta la por, so bre tot en les
noies, se gons un tre ball por tat a ter me on
trac ten d’analitzar les re la cions en tre ni -
vell de sa tis fac ció vers el pro pi cos, an sie -
tat i au toe ficà cia; es va veu re que quan
una per so na està sa tis fe ta amb el seu cos, 
mos tra tam bé alta au toe ficà cia i bai xa an -
sie tat. L’adoles cència és una eta pa on el
cos és molt im por tant i en la qual s’a -
costumen a do nar ni vells més alts d’in -
satisfacció cor po ral que en al tres eta pes
de la vida. El pro fes sor ho ha de te nir en
comp te si s’enfronta a un grup d’a ques tes
edats.
La per so na li tat dels alum nes
Els tre balls que han in ten tat de re la cio nar
la por amb la pràcti ca es por ti va s’han
cen trat en el tret an sie tat ja di fe ren ciat
per Cat tel (Val dés, 1998) i pos te rior ment
de sen vo lu pat per Spiel ber ger (1972).
S’entén per an sie tat tret la for ma re la ti va -
ment es ta ble de per ce bre un am pli rang
d’estímuls com a ame na çants o pe ri llo -
sos, di fe ren ciant-ho de l’ansietat com a
es tat, que su po sa un es tat emo cio nal
tran si to ri que depèn de la si tua ció, va ria
en in ten si tat i fluc tua en el temps. Una
per so na que pun tuï alt en an sie tat com a
tret és més pro ba ble que en si tua cions
con cre tes, que po den ge ne rar te mor, les
se ves res pos tes si guin més ele va des, és a
dir reac cio ni amb ni vells més alts d’an -
sietat es tat (Mar tens, 1977, Pas ser,
1984, Scan lan, 1984, Már quez, 1994).
Com es tem veient, mol tes de les si tua -
cions a què s’enfronta un prin ci piant po -
den ser con si de ra des com a pe ri llo ses o
ame na çants, tant fí si ca ment com psi colò -
gi ca ment, i aquells el tret d’ansietat dels
quals si gui ele vat res pon dran amb ma jors
ni vells de por o an sie tat. El ma teix o en ca -
ra més s’esdevindrà quan els nens s’en -
frontin a una com pe ti ció.
Tam bé s’han ana lit zat, com re cull Mo re no
(1992), d’altres ca rac te rís ti ques de per so -
na li tat, com ara la in tro ver sió ex tra ver sió i
la seva re la ció amb l’autocontrol emo cio -
nal. Les per so nes in tro ver ti des di fe rei xen
dels ex tra ver tits per què te nen ni vells més
alts de ‘te me ro si tat’, llin dars més bai xos de
re sistència als es de ve ni ments aver sius i do -
lo ro sos i menys to lerà ncia a aquests, cosa
que fa que si guin per so nes amb més di fi cul -
apunts 72 EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS (21-26)
ciències aplicades
22
tats d’autocontrol. Eysenk i Gray (ci tat per
Val dés, 1998) han ela bo rat hipò te sis so bre 
el ni vell d’activació alt dels in tro ver tits en
re la ció amb els ex tra ver tits.
Edat i gène re
Hi ha di ver sos es tu dis on s’analitza la por
en re la ció amb l’edat i el sexe. S’ha po gut
com pro var que la por aug men ta amb l’edat. 
Els nens pe tits són menys cons cients del
risc que po den so frir, sen ten una pres sió so -
cial me nor que els ado les cents, els quals
són molt més sen si bles da vant les ava lua -
cions dels al tres, i te nen més por a la crí ti -
ca, al ri dí cul o al fracàs (Pas ser, 1984).
Maher i Ni cholls (ci tat per Ro berts, 1991)
con si de ren que les as pi ra cions dels nens
en l’esport es van mo di fi cant amb l’edat.
Quan són pe tits el prac ti quen per què els
di ver teix i no es preo cu pen dels re sul tats,
quan van crei xent les se ves fi tes po den
can viar: bus quen més l’aprovació so cial, i
guan yar o per dre es pot con ver tir en la
seva preo cu pa ció fo na men tal. La por de
fra cas sar, d’ésser cri ti cat, etc., hi apa reix
amb més for ça.
En re la ció amb el sexe, sem bla que les do -
nes in for men de més te mors que no pas els 
ho mes; es per ce ben com a més po ru gues
quan s’enfronten a una tas ca que es po dria 
con si de rar arris ca da, (Feltz, 1988, Pas -
ser, 1984, Wein berg i Gould, 1995). Bor -
to li i d’altres (1992), com ja hem co men -
tat abans, tro ben tam bé que les do nes te -
nen sen ti ments de me nor au toe ficà cia i
una por su pe rior da vant d’execucions mo -
trius. Ells ho re la cio nen amb els ni vells
bai xos de sa tis fac ció amb el pro pi cos que
ma ni fes ten.
Tan ma teix, les noies no do nen tan ta im -
portància com ells al fet de ser com pe tent
en l’àmbit es por tiu, com han de mos trat di -
ver ses in ves ti ga cions (Ro berts, 1991;
Feltz, 1988). Els seus te mors po drien ser
d’ín dole di ver sa, o tam bé po dria ser que
els cos tés més re con èi xer les se ves pors
per no fer un mal pa per da vant l’in -
vestigador.
Per cep ció d’autoeficàcia i por
Molts nens sen ten que no són ca pa ços de
rea lit zar una tas ca nova, que no te nen prou
ha bi li tat, i això els pro vo ca un es tat de te -
mor o re buig de l’execució. 
La per cep ció d’autoeficàcia és un fac tor psi -
colò gic que in flueix en l’execució es por ti va.
Va ser Ban du ra (1977, 1986) qui va ela bo -
rar la teo ria de l’autoeficàcia din tre del
marc d’una teo ria cog ni ti vo so cial. Les
creen ces d’autoeficàcia se rien ju di cis que
rea lit zen les per so nes so bre les se ves ca pa -
ci tats per exe cu tar amb èxit una con duc ta
de ter mi na da.
Evi dent ment, això in flueix en els nens que
sen ten por, no so la ment fí si ca, sinó tam bé
els al tres ti pus de te mors o an sie tats es -
men tats. Un nen amb un au to con cep te fe -
ble és més fàcil que tin gui por al fracàs o
que pen si que pot fer el ri dí cul amb la seva
ac tua ció.
Com ens diuen Ba la guer i d’altres (1995),
les ex pec ta ti ves d’autoeficàcia se rien
creen ces ac tuals, que re flec tei xen la histò -
ria del pas sat i que es pro jec ten cap al fu -
tur. Les creen ces d’autoeficàcia de pe nen
del pro ces sa ment cog ni tiu de di ver ses fonts 
d’informació d’eficàcia. Aques tes fonts són: 
Asso li ments d’execucions pas sa des, ex pe -
rièn cies vicà ries, per sua sió i es tats psico -
lògics.
Els as so li ments d’execucions pas sa des se -
ran una de les fonts més im por tants. Que
aques tes ex pe rièn cies s’hagin per ce but
com a èxits o fra cas sos, la di fi cul tat per ce -
bu da de la tas ca, l’esforç rea lit zat, l’ajut re -
but aug men ta ran o dis mi nui ran les pers -
pec ti ves d’eficàcia. Les tas ques di fí cils exe -
cu ta des amb èxit pro por cio nen una sen sa -
ció de més eficà cia que no pas les tas ques
fàcils, (Feltz, 1995).
Les ex pe rièn cies vicà ries són tam bé im por -
tants atès que el nen imi ta la for ma
d’afrontar de ter mi na des si tua cions i pot
aug men tar les per cep cions d’autoeficàcia
o, en al guns ca sos, aprèn a re but jar de ter -
mi na des si tua cions. Pos te rior ment, quan
trac tem les di fe rents for mes d’afrontar la
por, veu rem que es pre sen ta com un mitjà
efi caç en les ses sions d’aprenentatge.
La per sua sió ver bal, bé si gui in duï da per al -
tres o com a dià leg in tern so bre les pròpies
ca pa ci tats, és una al tra font d’informació so -
bre au toe ficà cia, en ca ra que no gai re for ta
(Feltz, 1995). La seva in fluèn cia de pendrà
del grau de cre di bi li tat de la in for ma ció per -
sua si va i de les se ves ex pe rièn cies de fracàs
(Ba la guer i d’altres, 1995).
Els es tats psi colò gics, com el te mor o la se -
gu re tat, as so ciats a de ter mi na des exe cu -
cions pro por cio nen in for ma ció d’eficàcia.
Nor mal ment, la por da vant l’aprenentatge
d’una tas ca mo triu, es re la cio na a un baix
con cep te d’autoeficàcia, com ho de mos tren 
di ver sos tre balls (Bor to li i d’altres, 1994,
1992, Feltz, 1988, Ba la guer i d’altres,
1995, Ri va de ney ra i Si cí lia, 1995, Weiss i
d’altres, 1998).
L’autoeficàcia per ce bu da, dels nens i ado -
les cents, se ria un dels as pec tes que con si -
de rem més im por tants a trac tar en ca sos de 
por a exe cu cions mo trius. Mi llo rar els ju di -
cis d’autoeficàcia se ria bàsic per com ba tre
o dis mi nuir aquests es tats emo cio nals que
per ju di quen el pro cés d’aprenentatge.
Les pers pec ti ves de fita
L’eficàcia per ce bu da es tro ba re la cio na da
for ço sa ment amb les pers pec ti ves d’assolir
la fita. Hem par lat de les per cep cions
d’autoeficàcia, però a això s’afegeix una
cosa més: què és el que en tén el nen per ser 
com pe tent en l’àmbit mo tor. La teo ria de la
pers pec ti va de les fi tes d’assoliment afir ma
que exis tei xen dues con cep cions d’habilitat 
que po den adop tar les per so nes i que això
els por ta a ac tuar i a pen sar de for ma di fe -
rent. Hi hau ria un con cep te d’habilitat ba -
sat en l’esforç, en la mi llo ra per so nal de
l’execució, on l’èxit s’entén com a de mos -
tra ció de do mi ni de l’aprenentatge; aques -
tes per so nes per se guei xen allò que Ni cholls 
(1995) ano me na una fita orien ta da vers la
tas ca. Una al tra for ma de con ce bre
l’habilitat es ta ria ba sa da en la com pa ra ció
amb els al tres, on l’èxit s’entén com a ma ni -
fes ta ció de su pe rio ri tat res pec te als al tres,
la fita de la qual es ta ria orien ta da a l’ego
(Ni cholls, 1995).
Hi ha es tu dis que de mos tren que un per so -
na orien ta da a l’ego tin dria més pos si bi li -
tats de pre sen tar an sie tat, so bre tot si té una 
bai xa per cep ció d’autoeficàcia, que no pas
una per so na orien ta da a la tas ca. 
Aques tes dues orien ta cions de fita es veu -
ran in fluï des pel cli ma “mo ti va cio nal” ge ne -
rat en l’entorn de la per so na, que el pre dis -
po sarà vers a una fita o vers una al tra. Els
cli mes “mo ti va cio nals” fan re ferè ncia al cli -
ma psi colò gic creat per pa res, en tre na dors i 
pro fes sors, que afec tarà les exe cu cions dels 
nens i els orien tarà cap a una fita o una al -
tra (Ro berts, 1995). Quan a l’ambient que
en vol ta al nen es va lo ra l’esforç i la mi llo ra
per so nal, és més pro ba ble que aquest ten -
dei xi a orien tar-se cap a la tas ca; per con -
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tra, quan l’entorn no més va lo ra els re sul tats 
ob tin guts, i fo men ta la com pa ra ció en tre
uns alum nes i uns al tres, in flueix en els
nens tot orien tant-los a l’ego.
S’ha vist que pro vo quen més estrès els cli -
mes “mo ti va cio nals” que s’orienten a l’ego
que no pas els orien tats a la tas ca. (Ntou -
ma nis i Bidd le, 1998)
Això ens po sa ria en con tac te amb un dels
fac tors ex terns més im por tants en la por in -
fan til.
Influèn cia dels pa res
Els pa res, so vint, trans me ten els seus te -
mors als fills. Aba día i d’altres (1998) van
de mos trar que en un per cen tat ge ele vat de
nens amb hi drofò bia, els seus pa res te nien
tam bé por a l’aigua. Igual ment es pot do nar 
el cas dels pa res que són ex ces si va ment te -
mo ro sos de la se gu re tat fí si ca dels seus
fills, i pri ven que el nen tin gui les ex pe rièn -
cies fí si ques su fi cients per què de sen vo lu pi
au to no mia i con fian ça en les se ves ca pa ci -
tats fí si ques.
Inde pen dent ment de la se gu re tat fí si ca,
els pa res po den in fluir en les emo cions
dels seus fills en els apre nen tat ges fi si -
coes por tius a tra vés el cli ma “mo ti va cio -
nal” que ells ma tei xos ge ne ren, jun ta ment 
amb el pro fes sor, l’entrenador, els com -
panys, etc.
Els pa res te nen una gran in fluèn cia, so bre -
tot quan els nens són pe tits. La seva for ma
d’entendre l’esport, com a di ver sió, com a
triomf, com a res pec te a les re gles, o com a
vict òria a qual se vol preu, con di cio narà de
ma ne ra de ci si va la ma ne ra d’entendre
l’esport en els fills i de viu re’l (Boi xa dós i
d’altres, 1998). Els pa res, junt amb l’en -
trenador i el pro fes sor, po den crear un cli -
ma psi colò gic orien tat a la com pe ti ció o
orien tat a l’esforç i in fluir en les ex pec ta ti -
ves dels nens. Ja hem vist que nens amb
ex pec ta ti ves de fita orien ta des al jo són més 
sus cep ti bles a la crí ti ca d’altri i te men més
el fracàs.
Els pro fes sors
Els en tre na dors i pro fes sors són res pon sa -
bles tam bé del cli ma “mo ti va cio nal” dels
alum nes, si do nen ex ces si va im portància
als re sul tats i com pa ren cons tant ment uns
nens amb uns al tres o si, per con tra, va lo -
ren l’esforç in di vi dual i do nen con fian ça
als alum nes (Boi xa dós i d’altres 1998). La
for ma d’ensenyament tra di cio nal en edu -
ca ció fí si ca uti lit za so vint ac ti vi tats de
carà cter com pe ti tiu i eli mi na to ri, fa sem -
pre palès qui són els mi llors i dóna menys
opor tu ni tats de prac ti car als pit jors, per -
què de se gui da que den eli mi nats dels jocs. 
Són si tua cions on el sen ti ment d’incom -
petència sem bla di fí cil ment su pe ra ble
(Ruiz, 2000).
Els iguals
Igual com els pa res i el pro fes sor, els com -
panys i amics in fluei xen en l’actitud del nen 
en re la ció amb els apre nen tat ges mo tors.
Aques ta in fluèn cia serà més pa tent en
l’adolescència, mo ment en el qual els
amics co bren una es pe cial im portància. Ser 
es por tis ta, ser com pe tent fí si ca ment, és
una cosa va lo ra da pels nens, i so bre tot que
els al tres et ve gin com una per so na com pe -
tent és im por tant per a ells.
D’aquesta for ma, els com panys ac tuen re -
for çant la per cep ció d’eficàcia o dis mi nuint
en ca ra més la poca que es té. En una in ves -
ti ga ció por ta da a ter me per Evans (ci tat per
Boi xa dós i d’altres 1998) es va de mos trar
que a l’hora d’escollir un equip de nens en
edats de 8 i 12 anys, els ca pi tans acos tu -
men a ser els més com pe tents, i a més a
més aquests acos tu men a ser els que de ci -
dei xen els qui for men part del seu equip, en
fun ció de l’habilitat de mos tra da. Això vol
dir que els menys hàbils sem pre es dei xen
per al fi nal o fins i tot no se’ls per met de ju -
gar. Així es va fo men tant i re for çant un sen -
ti ment d’incompetència i amb po ques pos -
si bi li tats de mi llo ra per man ca d’opor -
tunitats.
Les ca rac te rís ti ques
de la tas ca
Evi dent ment, aques ta és una va ria ble im -
por tant. Hi ha ac ti vi tats que com por ten
més risc fí sic que d’altres. Si la tas ca com -
por ta un risc fí sic real pot ge ne rar por de la
se gu re tat fí si ca.
La di fi cul tat és una al tra ca rac te rís ti ca de
la tas ca que s’ha de te nir en comp te. Les
tas ques molt di fí cils, po den su po sar un
rep te per a al guns, i mo ti var-los en el seu
apre nen tat ge, tan ma teix, però, d’altres
les veuen com un im pos si ble fora de les
se ves ca pa ci tats, les sen ten com una
ame na ça psi colò gi ca, i po den pro vo car
por a fa llar, a fer el ri dí cul o a és ser cri ti -
cat per al tres.
Ca rac te rís ti ques
del medi i del ma te rial uti lit zat
Són d’altres fac tors im por tants. Ja hem es -
men tat la hi drofò bia com una cosa re la ti va -
ment nor mal en els nens que s’inicien en la
na ta ció. La no ve tat del medi pot pro vo car
te mor o re buig. Els apa rells de gimnàsti ca,
el pol tre, el plint, la ba rra fixa, acos tu men a
ser ele ments que són te muts per al guns
nens
Com afron tar
les pors i les an sie tats
en l’aprenentatge
Com as sen ya la Tho mas (1982), la por és
una emo ció que apa reix molt so vint en
l’aprenentatge mo tor, i és el pro fes sor o en -
tre na dor el qui ha de por tar a ter me un se -
guit d’activitats per què l’alumne apren gui a
con tro lar-la i que l’emoció no el des bor di.
És im por tant no arri bar a si tua cions pit jors i 
abor dar la por de bell prin ci pi, per què no
pro vo qui si tua cions d’ansietat, estrès o
tam bé fòbies a de ter mi na des si tua cions
(Sil va, 1994). Te nint en comp te els fac tors
que es tro ben en la base de les pors en
l’aprenentatge mo tor, en aquest ar ti cle pro -
po sa rem un se guit de tècni ques o re co ma -
na cions per in ten tar d’aconseguir que la por 
no passi d’aquí.
Si tua cions de por
per in se gu re tat fí si ca
Quan es doni aques ta cir cumstància, caldrà 
ana lit zar qui na és la cau sa del pe rill real i
sub jec tiu, com re co ma na Sán chez (1989) i 
pres tar els ajuts ne ces sa ris per do nar se gu -
re tat al nen i que no temi fer-se mal:
n Fa ci li tar l’entorn per què si gui més se gur;
per exem ple, re bai xar apa rells (plint, ba -
rra fixa...).
n Pres tar aju des ma nuals o ins tru men tals
en tas ques di fí cils o arris ca des. Pro por -
cio nar ele ments de flo ta ció en na ta ció,
per exem ple.
n Fa ci li tar una adap ta ció pro gres si va al
medi, com pot pas sar amb l’aigua.
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n Inten tar de fa mi lia rit zar el nen amb les
sen sa cions bàsi ques de les quals depèn
la se gu re tat.
n Pla ni fi car una pro gres sió en l’apre nen -
tatge.
És im por tant po sar tots els mit jans per evi -
tar que hi hagi le sions que po drien aug men -
tar la por exis tent o pro vo car no ves pors en
el fu tur.
Gai re bé no hi ha tre balls on es posi a pro va
l’eficàcia d’un pro gra ma que aple gui els
punts an te riors per evi tar la por. So la ment
en la ini cia ció a la na ta ció. És pos si ble que
la por a l’aigua si gui molt fre qüent, tant
que, com co men ten Aba día i d’altres
(1998), la pe da go gia tra di cio nal ho con si -
de ra va com una cosa ne cess ària ment as so -
cia da a l’inici de l’aprenentatge.
Si tua cions de por
da vant d’amenaces psi colò gi ques
Una de les tècni ques més uti lit za des és la
del mo de lat ge. L’aprenentatge ob ser va cio -
nal, no no més és efi caç per mi llo rar l’a -
prenentatge d’una ha bi li tat mo triu, sinó que
a més a més té el po ten cial d’influir en va ria -
bles psi colò gi ques com l’autocon fiança, la
por o l’ansietat. Els efec tes psi colò gics del
mo de lat ge es tro ben me dia tit zats per la per -
cep ció que te nen els in di vi dus d’algunes ca -
rac te rís ti ques del mo del, com ara l’edat, el
gène re, i el ni vell d’ha bilitat. Obser var mo -
dels amb ca rac te rís ti ques si mi lars en edat i
gène re a les de l’observador s’ha de mos trat
efi caç en te mors a ani mals o a llocs fos cos,
però n’hi ha poca evidè ncia en si tua cions
d’apre nentatge mo tor (Peña), tan ma teix, es
pen sa que po dria ser efec tiu en nens que te -
nen por o un baix con cep te d’autoeficàcia en 
tas ques mo to res que pu guin ser per ce bu des
com a pe ri llo ses, com ara la na ta ció o la
gimnàsti ca.
Weiss i d’altres (1998) con si de ren que uti -
lit zant mo dels de la ma tei xa edat i amb ca -
rac te rís ti ques re la cio na des amb el ni vell
d’habilitat s’aconseguia més si mi li tud amb
l’observador en pro cés d’aprenentatge.
Com pa ren dos mo dels: 1r Mo del d’afron -
tament, el qual de mos tra un apre nen tat ge
gra dual, co men çant amb ver ba lit za cions de 
bai xa con fian ça, amb ac ti tuds ne ga ti ves
cap a la tas ca i amb ma ni fes ta cions de la
seva gran di fi cul tat; pro gres si va ment la
seva con fian ça va aug men tant, l’actitud
vers la tas ca es tor na po si ti va amb ex pres -
sions de bai xa di fi cul tat d’aquesta. 2n Mo -
del de mes trat ge que, en con trast, mos tra
des del prin ci pi de l’aprenentatge menys
errors en l’execució, té ver ba lit za cions de
con fian ça, una ac ti tud po si ti va, mos tra
gran ha bi li tat i re co neix la bai xa di fi cul tat
de la tas ca. Per a ac ti vi tats que no pro vo -
quen por en els nens, un mo del de mes trat -
ge se ria el més si mi lar; en tas ques arris ca -
des i en nens amb por i bai xa con fian ça un
mo del d’afrontament se ria con si de rat com
a sem blant. Espe ra ven de tro bar mi llors re -
sul tats, pel que fa a la por i l’autoeficàcia,
en el grup del mo del d’afrontament. Els dos
ti pus de mo dels van re sul tar efi ca ços en re -
la ció amb el grup con trol en els as pec tes
es men tats; no hi va ha ver di ferè ncies en tre
ells. En qual se vol cas, ens pre sen ten la pos -
si bi li tat d’utilitzar mo dels sem blants en
edat, ni vell d’experiència, etc. I que es tan
apre nent en una si tua ció sem blant, i això
dis mi nueix la por en els nens.
Ha vent vist la re la ció exis tent en tre la per -
cep ció d’autoeficàcia i els ni vells de por, val
la pena d’esmentar in ves ti ga cions com les
d’Escartí i d’altres (ci tat per Ba la guer i
d’altres, 1995) i Guz man i d’altres (1995)
els quals de mos tren que la per cep ció d’au -
toeficàcia aug men ta quan el mo del ob ser vat
és si mi lar pel que fa a edat, sexe, ni vell de
pràcti ca, etc. D’aquesta for ma, el mo de lat ge 
se’ns mos tra com una tècni ca útil en el
camp de la por en l’aprenentatge mo tor.
Una al tra tècni ca que s’ha uti lit zat, so bre tot 
amb els més pe tits, és el joc, el fet de plan -
te jar els nous apre nen tat ges en una si tua ció 
de joc. S’ha pro vat (Aznar i d’altres 1995)
que en un cli ma de di ver sió el nen s’atreveix 
més fàcil ment amb tas ques més arris ca des
i di fí cils i que la pres sió so cial dis mi nueix,
per la qual cosa la por a fa llar o a és ser cri ti -
cat és me nor.
En aques ta ma tei xa lí nia, les ac ti vi tats coo -
pe ra ti ves po drien ser de gran uti li tat, so bre -
tot du rant l’adolescència. En aquest ti pus
d’aprenentatges s’eviten les si tua cions
com pe ti ti ves, per què el que in te res sa és
una fita co mu na, que han d’aconseguir
coor di nant les ac cions de cada un dels par -
ti ci pants. Això per met que els menys com -
pe tents tin guin fei nes que com plir, que es
va lo ri l’esforç, que no es te min els fra cas -
sos, i que dis mi nuei xi la pres sió emo cio nal
que pot ge ne rar els te mors in di cats abans
(Ruiz, 2000, Gon zá lez Mi llán, 2001).
L’actitud del pro fes sor. El pro fes sor és, en
gran part, el res pon sa ble del cli ma que es
res pi ra a la clas se i del grau de sa tis fac ció
dels alum nes. Hem vist com de ter mi na des
ac ti tuds, so vint ha bi tuals en edu ca ció fí si -
ca, fo men ten de for ma més o menys di rec ta 
els te mors i re buigs cap a uns certs apre -
nen tat ges.
Per això és im por tant que el pro fes sor, a
part de po sar en pràcti ca els as pec tes me -
to dolò gics co men tats abans, adop ti un se -
guit de me su res re la cio na des amb la seva
ac ti tud a les clas ses:
n Pro cu rar de crear un cli ma “mo ti va cio -
nal” a la clas se orien tat cap a la tas ca; és
a dir, va lo rar l’esforç per da munt dels re -
sul tats ob tin guts; evi tar les com pa ra -
cions en tre alum nes, va lo rar les mi llo res
in di vi duals; per me tre la pràcti ca su fi cient 
a tots els alum nes.
n Els feed backs eme sos pel pro fes sor tam -
bé po den aug men tar la per cep ció
d’autoeficàcia dels alum nes. S’han de
pro por cio nar feed backs po si tius de les
exe cu cions, fer in sistència en el que es fa
bé, co rre gir els errors de for ma po si ti va i
en co rat jar per per dre la por a equi vo -
car-se (Boi xa dós i cols., 1998, Ri va de -
nei ra i Si cí lia, 1995, Már quez i Zu biaur,
1991, Ro berts, 1991).
n Evi tar els càstigs quan es co me ten errors.
Els càstigs po den pro vo car por a fa llar i re -
buig a l’activitat. Sem pre s’aprèn mi llor
amb re for ços i s’aconsegueixen es tats
emo cio nals més po si tius.
n És im por tant que in ten ti de de tec tar quan 
te nen por els alum nes. En aquest sen tit,
exis teix el tre ball d’Abadía i d’altres
(1998) que ana lit zen les ex pres sions no
ver bals re la cio na des amb la por a l’aigua
en nens. Tam bé Bor to li i Ro baz za (1994) 
han ela bo rat un test d’ansietat en ac ti vi -
tats mo to res per aju dar els pro fes sors a
de tec tar la por dels alum nes en de ter mi -
na des ac ti vi tats. El pro fes sor, d’altra
ban da, pot in ten tar d’informar-se dels te -
mors dels alum nes uti lit zant mit jans ac -
ces si bles com ara qües tio na ris, dia lo -
gant, ob ser vant, etc.
Conclusions
n La por és una emo ció que apa reix so vint
en l’aprenentatge mo tor, les con se qüèn -
cies de la qual po den ser per ju di cials,
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amb la pos si bi li tat de de sen ca de nar re -
buigs, fòbies i si tua cions que pro vo quen
estrès en l’alumne. Tan ma teix, aquest
tema ha re but poca aten ció per part dels
in ves ti ga dors que s’han cen trat, gai re bé
ex clu si va ment, en l’an sietat da vant la
com pe ti ció.
n S’han ana lit zat els pos si bles de sen ca de -
nants de la por, tant els de carà cter in -
trín sec al nen com els ex trín secs.
n S’han pro po sat un se guit d’actuacions de 
ti pus me to dolò gic per evi tar o dis mi nuir
aques tes sen sa cions en apre nen tat ges
mo tors, mol tes d’elles en ca mi na des a
aug men tar la per cep ció d’auto eficàcia,
per què aques ta és una de les cau ses
prin ci pals de les pors.
n El pro fes sor ha de pren dre cons cièn cia
del pa per fo na men tal que juga, tant per
do nar prou se gu re tat al nen en tas ques
que pu guin su po sar risc fí sic, com per
crear el cli ma psi colò gic ade quat per què
els nens no tin guin por d’equivo car-se o
de fra cas sar, ni se sen tin ri dí culs o cri ti -
cats.
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